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La presente investigación titulada “Aplicación de la ergonomía para la 
disminución de los riesgos ergonómicos en la empresa G&S Logistics SAC, 
2020”, tuvo por objetivo determinar como la aplicación de la ergonomía 
disminuye los riesgos ergonómicos en la empresa G & S LOGISTICS SAC, 
resultado no perder días de trabajo por descansos médicos. El interés de este 
estudio inicia con la preocupación en la empresa por mejorar los métodos de 
trabajo en sus trabajadores que implican un riesgo ergonómico puesto que esta 
pone en riesgo la continuidad del flujo de procesos de la información; teniendo 
como variable independiente: riesgos ergonómicos, y variable dependiente: La 
Ergonomía.  
 
El presente estudio enfoque cuantitativo de diseño cuasi experimental; los 
instrumentos abordados para medir las variables fueron las formulas validadas 
por juicios de expertos relacionadas. Para poder analizar los datos se utilizó 
Microsoft Excel.  
 
La principal conclusión implica que: La ergonomía permite reducir los riesgos 
ergonómicos respecto a la carga postural, los aspectos ambientales y los 
aspectos psicosociales en la empresa G & S LOGISTICS SAC 
 














The present research entitled “Application of ergonomics for the reduction of 
ergonomic risks in the company G&S Logistics SAC, 2020”, aimed to determine 
how the application of ergonomics decreases ergonomic risks in the company 
G & S LOGISTICS SAC, result Do not miss work days due to medical breaks. 
The interest of this study begins with the concern in the company to improve the 
working methods of its workers that imply an ergonomic risk since this puts the 
continuity of the flow of information processes at risk; having as independent 
variable: Occupational health and safety plan, and dependent variable: 
Ergonomics. 
 
The present study quantitative approach to quasi-experimental design; The 
instruments addressed to measure the variables were the formulas validated by 
judgments of related experts. In order to analyze the data, Microsoft Excel was 
used. 
 
The main conclusion implies that: Ergonomics allows reducing ergonomic risks 
with respect to postural load, environmental aspects and psychosocial aspects 
in the company G & S LOGISTICS SAC 
 

















La problemática en el mundo es que cada día mueren siete mil quinientas 
personas debido a ambientes de trabajo inseguros e insalubres. Existen una 
población mundial aproximada de 3465 mil millones de trabajadores, que no 
reúnen los patrones decretados por la OIT. La mala ejecución y la falta de normas 
lleva a 2,78 millones de muertes al año relacionadas con las funciones laborales. 
Además, al año ocurren unos 374 millones de incidentes relacionadas a las 
labores no mortales. La existencia de riesgos en los espacios laborales es la 
primordial preocupación de la falta de prevenciones en la salud laboral. 
 
La Asociación Internacional de Ergonomía define a ésta como el “Conjunto de 
conocimientos científicos aplicados para que el trabajo, los sistemas, productos 
y ambientes se adapten a las capacidades y limitaciones físicas y mentales de 
la persona”. Se podría decir, por tanto, que: “El Objetivo de la ergonomía es 
adaptar el trabajo a las capacidades y posibilidades del ser humano”. 
 
Los riesgos ergonómicos asociados a la labor de oficinas vienen afectando a 
gran número de empleados que desempeñan puestos de trabajo de oficina; si 
bien es cierto no se refiere a un puesto asociada a un alto nivel de 
accidentabilidad; el entorno ambiental y la inadecuada delineación del puesto de 
trabajo pueden generar adopción de posturas forzadas y mantenidas. Además, 
el sostenimiento de posturas suele derivar en trastornos musculo esqueléticos, 
los cuales pueden ser principales causas de pérdidas de días laborales por 
enfermedades relacionadas al trabajo. 
 
En nuestro país, la ley que nos respalda en estos temas es la ley N° 29783 “ley 
de seguridad y salud en el trabajo”, las compañías iniciaron a ordenarse al 
modelo internacional. Con la Superintendencia de fiscalización laboral se da 
inicio a la implementación con los responsables y al correcto cumplimiento de las 







La empresa en estudio G&S LOGISTICS SAC, la empresa cuenta con un ritmo 
de trabajo intenso. Además, se puede observar que los trabajadores no están 
involucrados en una cultura preventiva, esto se debe a que la empresa no cuenta 
con una política de Seguridad y Salud Ocupacional, con un enfoque 
específicamente en la prevención de riesgos laborales.  
 
En esta época las compañías buscan ser eficientes y productivos, por ello se ha 
comprobado que es indispensable aplicar la ergonomía en el clima laboral con 
la intensión de comprimir los accidentes al ejecutar sus labores y evitar cualquier 
lesión que pueda dañarlos, asimismo el gasto que compromete un incidente y/o 
accidente laboral afectando la productividad. 
 
Como problema general tenemos, ¿De qué manera la aplicación de la 
Ergonomía disminuye los riesgos ergonómicos de la empresa G&S LOGISTICS 
SAC., 2020? 
 
La presente investigación en base a la justificación económica, busca reducir los 
costos que generan las causas de las enfermedades laborales a la empresa, ya 
que al identificar los factores de los riesgos ergonómicos se puede establecer el 
plan de ergonómico para reducir los efectos a mediano y largo plazo. 
 
La aplicación de la ergonomía en la empresa G&S LOGISTICS SAC en base de 
la justificación social, brindara beneficios en lo que respecta organización, 
seguridad y limpieza logrando así la reducción de riesgos ergonómicos y 
generando mayor desempeño de los trabajadores de la empresa. 
 
Como objetivo general tenemos; Determinar como la aplicación de la Ergonomía 
disminuye los Riesgos Ergonómicos en la empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020. 
 
Como primer objetivo específico tenemos; Determinar como la aplicación de la 
Ergonomía disminuye el índice de carga postural en la empresa G&S 




Como segundo objetivo específico tenemos; Determinar como la aplicación de 
la Ergonomía disminuye el índice del estrés laboral en la empresa G&S 
LOGISTICS SAC, 2020 
 
Como hipótesis general tenemos, La aplicación de la Ergonomía disminuye los 
riesgos ergonómicos en la empresa G&S LOGISTICS SAC. 2020. 
 
Como primera hipótesis específica tenemos; La aplicación de la Ergonomía 
disminuye el índice de carga postural en la empresa G&S LOGISTICS SAC, 
2020. 
 
Como segunda hipótesis específica tenemos; La aplicación de la Ergonomía 










II. MARCO TEÓRICO 
 
Murrugarra, “La Ergonomía y Satisfacción laboral de los trabajadores de la 
Municipalidad Distrital de Pachacamac en el periodo 2016”. Perú. La 
investigación tuvo por objeto, determinar cómo la ergonomía puede influir en la 
satisfacción laboral de los trabajadores de la municipalidad distrital de 
Pachacamac en el periodo 2016. A través de la metodología hipotético deductivo,  
y se inició con el planteamiento del problema, para luego proseguir con la 
formulación de las hipótesis,  la recolección de datos para probar hipótesis, con 
base en la medición numérica y el análisis estadístico, para establecer patrones 
de comportamiento y probar teorías, donde se concluye que el entorno físico se 
relaciona significativamente con la satisfacción laboral de los trabajadores de la 
municipalidad distrital de Pachacamac en el periodo 2016. De esta investigación 
se ha tomado como referencia que la ergonomía puede influir en la satisfacción 
laboral de cada trabajador, mejorando su desempeño. 
 
De la Cruz y Viza, “Factores de riesgos ergonómicos que inciden en la salud de 
los trabajadores del área de producción de la empresa Andes Yarn S.A.C., 
Arequipa – 2017”. Perú. Dicha investigación tuvo como objetivo principal 
determinar de qué manera los factores de riesgos ergonómicos inciden en la 
salud de los trabajadores del área de producción de la empresa. Es más, con el 
trabajo de investigación se permitió a la empresa establecer las medidas de 
prevención y/o corrección para poder minimizar los riesgos a los que están 
sometidos los trabajadores. Asimismo, se identificó que fue de alcance y nivel 
descriptivo – relacional, ya que, se describió las variables para encontrar la 
relación existente entre ellas. Además, su diseño fue no experimental porque se 
estudió la variable independiente en su estado natural, sin ser sometida a 
manipulación, de tiempo, transversal y la recolección de datos se realizó en un 
momento dado y de carácter cuantitativo. Finalmente, se concluyó que las 
posturas que adoptaron los trabajadores para ejecutar sus tareas son inclinación 
de cuello, cabeza hacia arriba y abajo, las manos por encima de la cabeza, los 
codos por encima de los hombros y adoptaron la postura de pie. Y se tomaron 
medidas de prevención y/o corrección por la necesidad de brindar protección a 




De esta investigación se ha tomado como referencia que los trabajadores deben 
tener protección para que no sufran alguna lesión por tener una mala postura o 
mucha carga laboral, afectado así el desempeño laboral de cada uno de ellos. 
 
Santamaría, “Factores de riesgos ergonómicos y sintomatologías músculo-
esqueléticas en enfermeras asistenciales del Hospital Regional de Loreto, Iquitos 
2018”. Perú. El objetivo fundamental es establecer la analogía entre el nivel de 
incidentes ergonómicos y los trastornos del mismo. Según su finalidad fue básico 
porque se busca mejorar el ambiente de trabajo de los tecnólogos. Según su 
nivel fue correlacional Porque mediremos la influencia que existe entre Factores 
de Riesgo ergonómico y el desempeño laboral de los tecnólogos en el Instituto 
de Enfermedades Neoplásicas Según su temporalidad es transversal porque 
analizaremos el nivel de influencia que existe entre nuestras variables. La técnica 
de recolección de datos fue la encuesta para los tecnólogos médicos del Instituto 
Nacional de Enfermedades Neoplásicas. Concluyó que los empleados presentan 
un alto nivel de riesgos ergonómicos en sus actividades, asimismo las 
consecuencias como el tiempo produce que las enfermeras en su totalidad 
tengan problemas severos con la columna. De la siguiente tesis tomamos como 
referencia los riesgos que pueden tener los trabajadores al estar mucho tiempo 
sentados. 
 
Chavarría, “Factores Ergonómicos Ambientales que afecta el entorno laboral de 
usuarios de equipo de cómputo en la empresa Labs Universal - 2016”. Perú. 
Dicha investigación tuvo por objetivo principal analizar si existen factores 
ergonómicos ambientales, en el entono de los puestos de trabajo con equipo de 
cómputo que puedan afectar el desempeño laboral en la empresa LABS 
UNIVERSAL en el distrito de Concepción en el año 2016, con la metodología de 
evaluación ergonómica de puestos de trabajos, la selección de métodos de 
ergonautas obedece a criterios de sencillez de aplicación y consolidación entre 
los ergónomos, siendo los más difundidos y contrastados. Escoge el método 
apropiado en función del Factor de Riesgo Ergonómico Ambiental que se evalúa 
con la normativa nacional e internacional. Se concluye que se analizó la 
existencia de los factores ergonómicos ambientales (ruido, WBGT, velocidad de 




español en el entorno de los puestos de trabajo con equipo de cómputo que 
puedan afectan el desempeño laboral de los usuarios de equipo de cómputo, con 
la finalidad de alternativas de mejora en la empresa LABS TECNOLOGY 
UNIVERSAL en el distrito de Concepción mejorando el entorno de trabajo. De 
esta investigación tomamos como referencia la importancia de los factores 
ergonómicos ambientales que debe tener la empresa para que sus trabajadores 
tengan la iluminación y comodidad necesaria para realizar su labor.   
 
Marroquín, “Riesgo ergonómico y satisfacción laboral en trabajadores 
administrativos de un instituto especializado de salud”. Perú. La investigación 
tuvo como objetivo principal, la determinación de cómo fue la relación entre el 
riesgo ergonómico y la satisfacción laboral de los trabajadores administrativos 
en un instituto especializado de salud. Para dicha investigación se aplicó el 
método hipotético deductivo, a su vez fue de diseño correlacional; por lo que se 
pretendió establecer la relación entre las dos variables, buscando medir la 
relación entre riesgo ergonómico y la satisfacción laboral. Además, se contó con 
un total de 65 trabajadores de las oficinas administrativas de dicho instituto, en 
un periodo de tiempo dado entre enero a marzo del 2017. Finalmente, se 
concluye determinando la existencia de una relación inversa y significativa entre 
los riesgos ergonómicos y la satisfacción laboral en los trabajadores, indicando 
que cuando el riesgo ergonómico aumenta la satisfacción laboral disminuye y 
viceversa teniendo un nivel de significancia de 0.004 y un coeficiente de 
correlación de -0.251, pasa a un nivel de significancia de 0.046 y un coeficiente 
de correlación de -0.250. De igual manera de esta investigación tomamos como 
referencia que la satisfacción de los trabajadores depende mucho de los riesgos 
ergonómicos que cuente la empresa, mientras menos riesgos ergonómicos se 
tenga la satisfacción laboral aumenta, teniendo como resultado un mejor 









Aleaga, “El ruido laboral y su incidencia en los trastornos del oído de los 
operadores del área de producción de productos plásticos de la empresa 
Holviplas S.A.”. Ecuador. La investigación tuvo como objetivo general, constatar 
el ruido laboral y su incidencia en los trastornos del oído de los operarios del área 
de producción de productos plásticos de la empresa Holviplas S.A. Dicha 
investigación tuvo enfoque cualitativo por que se realizó una investigación de los 
factores de riesgo físico (ruido), también tuvo un enfoque cuantitativo por que se 
utilizó técnicas de medición e instrumentos de los cuales se manejaron con 
variables cuantitativas de tipo continuas; además la investigación fue de tipo 
bibliográfica-documental, de campo, de investigación social o de proyecto 
factible y con una investigación descriptiva. Por tanto, se llega a la conclusión 
que los procesos productivos en el que interviene los operarios se ha 
determinado que tienen un gran impacto en la salud auditiva por lo que es 
necesario que se implante un programa de identificación, medición, evaluación 
y control del factor de riesgo ruido el cual contribuirá a disminuir el impacto que 
tiene el alto nivel de ruido en los operadores del área de producción de la 
empresa Holviplas S.A. Y se recomienda tomar medidas organizacionales como 
rotación de puestos de trabajo y cambios de puestos de trabajo con el fin de 
disminuir el tiempo de exposición al ruido, de esta manera se contribuye a 
disminuir el tiempo de exposición al alto ruido y de la misma forma se disminuirá 
la dosis que es directamente proporcional al tiempo de exposición. De esta tesis 
se tomó como referencia los riesgos físicos como el ruido fuerte que, en el caso 
de oficinas, al tener ruidos fuertes en el entorno puede afectar en los aspectos 
psicosociales como estrés laboral del trabajador. 
 
Cerón, “Aplicación un programa piloto de ergonomía para la prevención y control 
de los factores de riesgo ergonómico en la empresa fabricante de bandas 
transportadoras y de transición de la ciudad de Popayán”. Colombia. La 
investigación tuvo como objeto, la aplicación de un programa de ergonomía que 
brinde los parámetros para la prevención y control de los factores de riesgo 
ergonómico a los que están expuestos los trabajadores del área de producción 
de la empresa. Además, en dicha investigación se identificaron los elementos 
metodológicos del estudio pertenecientes a un estudio mixto con componente 




como herramienta para registrar los factores de riesgo ergonómico, es más, se 
contó con una población a los 97 trabajadores del área de producción. 
Finalmente, se concluyó que, la cantidad de factores de riesgo ergonómico a los 
que están expuestos los trabajadores del área de producción de la empresa 
interfieren de forma negativa en sus condiciones de salud. De esta investigación 
tomamos como referencia los parámetros para la prevención y control de los 
factores de riesgo ergonómico. 
 
Erazo, “Evaluación ergonómica de los puestos de trabajo en las oficinas del 
grupo empresarial IIASA Caterpillar Guayaquil”. Ecuador.  La investigación tuvo 
como objetivo principal analizar los niveles de seguridad en los puestos de 
trabajo, para mejorar la salud de los trabajadores, mejorando las condiciones de 
trabajo. En el análisis del marco metodológico se encontró que su diseño de 
investigación es documental, ya que se hizo uso de las herramientas de 
recolección de datos como son la entrevista, la encuesta y fotos para obtener la 
evidencia de la problemática de la empresa en estudio, siendo su alcance 
longitudinal por que la información es obtenida antes y después de la 
implementación de la propuesta de mejora. Finalmente, la investigación llego a 
la conclusión que, para lograr el objetivo principal se utilizó uno de los métodos 
ergonómicos (OWAS) que se usa exclusivamente para este análisis, además se 
realizó la metodología común que es la encuesta, formulando preguntas y 
tabulando porcentajes con los resultados de las encuestas. Obteniendo como 
resultado que, la empresa debe estar sujeta a una sanción económica por parte 
del Seguro General de Riesgos del Trabajo del IESS, a causa de que, al 
presentarse accidentes laborales o enfermedades profesionales, estos no son 
identificados, evaluados ni controlados, además, está exponiendo a sus 
trabajadores a un nivel de riesgos inaceptable. De esta investigación tomamos 
como referencia la importancia que debe tener la empresa, al analizar la 








Rivadeneira, en su tesis “Análisis ergonómico biomecánico de puestos de trabajo 
del área administrativa de Quifatex - Ecuador”. Tiene como objetivo determinar 
los riesgos físicos de los trabajadores del área administrativa, para obtener la 
información lo realizó a través de la observación directa a la vez utilizo como un 
cuestionario tipo Likert, realizó una investigación de tipo correlacional causal, la 
muestra estuvo conformada por una población censal de 20 individuos, divididos 
(13 hombres y 7 mujeres), trabajadores del Call Center Quifatex. Los resultados 
fueron que el 90% de los trabajadores sufre de dolores de cuello, un 50% de 
dolores lumbares y un 20% de dolores en la mano y la muñeca, esto debido a 
problemas en la mala posición de los monitores que no permiten ajustarse a la 
altura requeridos por el personal, el mal estado de las sillas y la falta de espacio 
para colocar los pies debajo de los escritorios, por lo 18 tanto concluyó que la 
existencia de inmobiliario adecuado contribuye a una mala postura ,otro 
problema es la falta de espacio en las áreas de trabajo que ha permitido 
identificar y corregir daños físicos causados a los trabajadores del  Call Center 
Quifatex. De esta investigación tomamos como referencia los mayores riesgos 
ergonómicos que tiene un trabajador de oficina el cual realiza su labor sentado 
frente al computador, donde puede tener dolores físicos como dolor de espalda, 
dolor de piernas, fatiga en los brazos y muñecas y también problemas visuales. 
 
Islas, “Evaluación de las prácticas ergonómicas”. Realizó un estudio con el 
objetivo de identificar los riesgos ergonómicos que sufren los trabajadores en los 
puestos de producción de materiales por exposición a factores ergonómicos 
como ambientes climáticos, exposición de ruidos y temperaturas, malas 
posturas, movimientos repetitivos que ocasionen daños en la salud y afecten el 
bienestar del trabajador. Para esto utilizó el método LEST considerando cinco 
dimensiones como el entorno físico, carga física, carga mental, aspectos 
psicosociales y tiempo de trabajo, la obtención de información fue a través de la 
observación y la aplicación de un cuestionario estructurado bajo tipo Likert. La 
muestra estuvo conformada por una población de 70 operarios, los resultados 
obtenidos fueron un alto nivel de incidencia en lesiones físicas de los operarios 
causando en la mayoría de los casos fatiga muscular los cuales tuvieron como 
causante la sobre exposición de movimientos repetitivos y la falta de descanso 




de la ergonomía en la empresa contribuye a la existencia de diversas 
enfermedades que afectan a los trabajadores, notándose la importancia de la 
evaluación respecto a las posturas y movimientos con la finalidad de lograr una 
mayor eficacia y eficiencia del trabajador. De esta tesis se tomó como referencia 
que la ergonomía es muy importante para evitar los riesgos ergonómicos más 
comunes de los trabajadores como la fatiga muscular y la falta de descanso en 
tiempos prolongados en una sola posición. 
 
Definición de Ergonomía, según la Asociación Española de Ergonomía (2015), 
“La ergonomía es el conjunto de conocimientos de carácter multidisciplinar 
aplicados para la adecuación de los productos, sistemas y entornos artificiales a 
las necesidades, limitaciones y características de sus usuarios, optimizando la 
eficacia, seguridad y bienestar” (p. 1) 
 
Objetivos de la Ergonomía, “La ergonomía tiene como objetivo fundamental, el 
mejoramiento de la calidad de vida de los trabajadores, mediante el diseño de 
puestos de trabajo para conseguir el mejor control de los factores de riesgos, 
disminuir los esfuerzos, mejorar las condiciones de trabajo y adaptar el trabajo a 
las características anatómicas, psicológicas y fisiológicas de cada uno de los 
trabajadores” (Estrada, 2015, p.20) 
 
Ergonomía física, según Estrada (2015, p.21), define a “la ergonomía física como 
la disciplina que se ocupa de las características anatómicas, antropométricas, 
fisiológicas y biomecánicas de las personas, todas las características que se 
relacionen con la actividad física; se encarga principalmente del estudio de las 
posturas de trabajo, el sobreesfuerzo, el manejo manual de materiales, los 










Ergonomía Cognitiva, según Estrada (2015, p.21), indica que “la ergonomía 
cognitiva es la disciplina que ocupa de los procesos mentales, tales como la 
percepción, la memoria, el razonamiento y la respuesta motora, ya que estos 
afectan las interacciones entre las personas y los elementos de un sistema. 
Además, esta disciplina se encarga de estudiar los aspectos conductuales y 
cognitivos de la relación entre las personas y los elementos ya sean físicos o 
sociales del lugar de trabajo”. 
 
Ergonomía Organizacional, según Estrada (2015, p.22), lo define como “la 
encargada de optimizar los sistemas socio-técnicos, esto incluye sus estructuras 
organizativas, las políticas y los procesos de cada sistema u organización; esta 
disciplina se encarga del estudio de los factores psicosociales, la comunicación, 
la gestión de recursos humanos, el perfilamiento de cargos, el diseño de los 
tiempos de actividad y trabajo en turnos y los nuevos paradigmas de trabajo para 
el aseguramiento de la calidad” 
 
Ergonomía Visual, según Estrada (2015, p.22), indica que “la ergonomía visual 
es la disciplina que estudia la forma de conseguir la mayor comodidad y eficacia 
de una persona que realiza trabajos que implican una exigencia visual 
importante; además se encarga de estudiar las actividades que requieran de 
esfuerzos del sistema visual, trabajos realizados con ordenadores, trabajos que 
exijan largas jornadas con visualización de elementos de dimensiones muy 
pequeñas o en condiciones muy pequeñas de iluminación”. 
 
Definición de Riesgos ergonómicos, según la Guía Básica de Autodiagnóstico en 
Ergonomía para Oficinas diseñada por el MINTRA, indica que “los riesgos 
ergonómicos más comunes en las oficinas están asociados a los problemas de 
la carga postural, el ambiente de trabajo y los problemas psicosociales. Es por 
ello que los problemas asociados a la carga postural se reflejan en los trastornos 
músculo – esqueléticos; a los problemas relacionados al ambiente de trabajo se 
le atribuyen las condiciones de iluminación, temperatura, humedad, exposición 
al ruido y confort; y a los problemas psicosociales se les  relaciona con la carga 
mental, el estrés, la monotonía y la falta de motivación; es por ello que, es 




correctivas y preventivas adecuadas (Ministerio de Trabajo y Promoción del 
Empleo”, 2015,p.10). 
 
Factores de Riesgo Ergonómico, en la Norma Básica de Ergonomía (2015, p.4), 
se define “al riesgo ergonómico como el conjunto de atributos de la tarea o del 
puesto de trabajo poco definidos, y que este incide en el aumento de la 
probabilidad de que una persona expuesto a ellos pueda desarrollar una lesión 
en su trabajo”. 
 
La investigación tuvo un enfoque cuantitativo, ya que los datos recolectados 
estarán expresados gráficamente utilizando herramientas de estadísticas, para 
que nos pueda dar resultados seguros para poder permitir validar nuestras 






3.1. Tipo y diseño de investigación 
 
Tipo de Investigación: El presente trabajo investigación fue de finalidad aplicada 
en razón que se utilizaron los métodos ergonómicos para reducir la cantidad de 
riesgos ergonómicos y así poder lograr la reducción de los mismos en la empresa 
G&S LOGISTICS SAC, 2020; esto concuerda con lo planteado por Behar (2016). 
La presente investigación fue de diseño cuasi-experimental, ya que se 
establecieron dos mediciones tanto la pre y post test; y los resultados serán 
producto de la variable independiente, tal como lo indica Arias (2015). 
La presente investigación fue de nivel explicativa ya que permitió comprobar las 
deficientes técnicas en la empresa G & S LOGISTICS SAC., sobre ello las 
posibles alternativas para solucionar y tener una visión más extensa del 
problema planteado en la empresa. Todo esto coincide con lo planteado por 
Arias (2015). 
Esta investigación fue de alcance longitudinal, ya que se contó con las dos 
mediciones (Pre Test – Post Test), la cual permitió visualizar los cambios en la 
población a corto y mediano plazo. 
 
3.2.  Variable y Operacionalización 
 
Variable Independiente Cuantitativa; según Estrada (2015, p.19), define a la 
ergonomía como la disciplina científica que se encarga de la comprensión de las 
interacciones entre las personas y los elementos de un sistema de trabajo; 
basando su teoría en principios, datos y los distintos métodos de diseño para la 









Esta dimensión se medirá a través del Índice de Capacitaciones Realizadas, que 






IIR: Índice de Inspecciones Realizada 
 
Esta dimensión se medirá a través del Índice de Inspecciones Realizadas, que 





Siendo: IIR: Índice de Inspecciones Realizadas 
 
Esta dimensión se medirá a través del Índice de Chequeos Médicos Realizados, 
que usará en la siguiente formula: 
 
Siendo: 
ICM: Índice de Chequeos Médicos 
 
Según la Escala de medición, Anderson (2016), “En una escala de razón, los 
datos tienen todas las propiedades de los datos de intervalo, y la proporción entre 
ellos tiene sentido. Para esto se requiere que el valor cero de la escala indique 
la ausencia de la propiedad a medir. Ejemplos de este tipo de variables son el 
peso de una persona a el tiempo utilizado para una tarea” 
 
Variable Dependiente Cuantitativa, en la Norma Básica de Ergonomía (2015, 
p.4), se define “al riesgo ergonómico como el conjunto de atributos de la tarea o 
del puesto de trabajo poco definidos, y que este incide en el aumento de la 
probabilidad de que una persona expuesto a ellos pueda desarrollar una lesión 






Según Estrada (2015, p.30), indica que: “Para comprender de manera adecuada 
los conceptos implícitos en una carga postural es necesario desarrollar una 
conceptualización biomecánica y anatómica de todos los aspectos relacionados 
con la postura del cuerpo humano”. 
La carga postural se tuvo que medir a través de la puntuación del método REBA 
(anexo 12). 
 
“Los aspectos psicosociales son las condiciones que se encuentran muy 
presentes en una situación laboral. Estas condiciones tienen la capacidad de 
afectar el bienestar y la salud física, psíquica o social del trabajador y su 
desarrollo laboral” Fundación de Prevención de Riesgos Laborales, (2015). 
Definen el estrés como “una tensión provocada por algunas situaciones 
agobiantes y estas darían origen a reacciones psicosomáticas o trastornos 
psicológicos a veces graves”. Según Coduti, Gattas, Sarmiento y Schmid (2013), 
El estrés laboral se tuvo que medir a través de la puntuación del nivel de estrés 
(anexo 13). 
 
Según la Escala de medición, Anderson (2016), “Cuando los datos muestran las 
propiedades de los datos nominales, pero además tiene sentido el orden (o 
jerarquía) de estos, se utiliza una escala ordinal”. 
 
3.3. Población, muestra y muestreo  
 
Según Valderrama (2015), la población, “Es un conjunto finito o infinito de 
elementos, seres o cosas, que tienen atributos o características comunes 
susceptibles de ser observados. Por lo tanto, se puede hablar del universo de 
familias, empresas, instituciones, votantes, automóviles, beneficiarios de un 
programa de distribución de un distrito de extrema pobreza, etc.” (p. 42). 
En la presente investigación, la población de estudio estará conformada por los 







Según Valderrama (2015), afirma que “La muestra, es un subconjunto 
representativo de un universo o población. Es representativo, porque refleja 
fielmente las características de la población cuando se aplica la técnica 
adecuada de muestreo de la cual procede […]” (p. 184) 
En la presente investigación la muestra de estudio será la misma que la 
población, en un periodo de tiempo de 4 meses dentro de la empresa. 
 
3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 
 
Para el desarrollo de la presente investigación se utilizó la técnica de 
observación, en la recolección de datos, ya que con los datos obtenidos se 
llenarán los registros. Además de hacer uso del Método Ergonómico REBA y del 
Cuestionario adaptado para medir el nivel del estrés laboral. 
 
Esta investigación se llevó a cabo con observaciones del espacio físico, 
características del mobiliario, puestos de trabajo y de las diferentes posturas y 
movimientos de los trabajadores de la empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020; en 
la que se aplicó el Método REBA, analizando todas las posturas que adoptan los 
trabajadores, el mobiliario de la oficina, además de usar el cuestionario adaptado 




La empresa G & S LOGISTICS SAC pertenece al señor Luis Fernando Villar 
Guevara quien es el representante legal y gerente general de la organización, 
está inscrita en la SUNAT desde el 01 de abril del 2013 con RUC N° 
20552107137. 
G & S LOGISTICS SAC es una empresa dedicada al transporte de carga 
internacional, su domicilio legal está ubicado en Jr. Pachacutec 1315, oficina 
201, Jesús María, Lima (anexo 15); cuenta con un régimen laboral de 8 horas 
diarias de lunes a viernes de 8:30 A.M a 5:30 P.M, con una hora de refrigerio.  
El giro del negocio consiste en brindar servicios de transporte marítimo, aéreo, 




La empresa, cuenta con un equipo de doce profesionales eficientes y eficaces 
(anexo 16), con el objetivo de ofrecer mejores soluciones a nuestros clientes y 
realizar la cadena logística con efectividad.  Contamos con diversos tipos de 
embarques FCL, LCL, aéreo, Courier, seguros, agenciamiento de aduanas, 
transporte local, almacenaje y cuadrilla. De igual manera, cuenta con diversas 
áreas que se encargan de la cadena logística para la satisfacción del cliente.  
El área de Administración se encarga del pago a personal, emisión de cheques, 
realización de cobros a los clientes, provisionar las facturas de los proveedores 
y emitir las facturas a los clientes. El área de Operaciones se encarga en la 
totalidad de la cadena logística, es decir, el área se encarga de coordinar con 
el agente del cliente en origen hasta que el embarque zarpe. Luego, se realiza 
la transmisión ante la aduana, antes que el embarque arribe al puerto peruano, 
siguientemente, se hace el pago respectivo a la línea navieras, realizan el 
desglose a sus agentes portuarios de cada línea, por último, se endosa y se 
fleta el conocimiento de Embarque o HBL documento con el cual el cliente 
puede realizar el trámite de nacionalización de su carga. El área de Pricing tiene 
entre sus funciones principales integrar información proveniente de diferentes 
áreas de la empresa y liderar la implementación de las decisiones de precios 
que permitan maximizar las oportunidades de capturar beneficios para la 
empresa y clientes. El área Comercial es la responsable de procurar la relación 
con los clientes y de la consecución de los objetivos de venta, es decir, son la 
fuente principal de ingresos para la empresa (anexo 17). 
 
Dentro de la Medición del Pre-Test, se realizó la identificación de los puestos de 

















Figura 1.  Gerente General – Octubre  Figura 2. Gerente General – Noviembre              












Figura 3. Asist. Admi – Octubre         Figura 4. Asist. Admi – Noviembre 









Figura 5. G. de Operaciones – Octubre      Figura 6. G. de Operaciones –  
Fuente: Elaboración Propia (2020)    Noviembre  













Figura 7. Operaciones 1 – Octubre      Figura 8. Operaciones 1-Noviembre 











Figura 9. Operaciones 2 – Octubre         Figura 10. Operaciones 2- Noviembre 









Figura 11. Aux. Operaciones – Octubre       Figura 12. Aux. Operaciones    
Fuente: Elaboración Propia (2020)    Noviembre   












Figura 13. Customer 1 – Octubre      Figura 14. Customer 1 – Noviembre              










figura 15. Customer 2 – Octubre            figura 16. Customer 2 – Noviembre 









Figura 17. G. Comercial – Octubre   Figura 18. G. Comercial – Noviembre                 












Figura 19. Comercial 1 – Octubre          Figura 20. Comercial 1 – Noviembre           









Figura 21. Comercial 2 – Octubre             Figura 22. Comercial 2 – Noviembre          









Figura 23. Pricing – Octubre                    Figura 24. Pricing – Noviembre          




Se observa a los trabajadores que tienen una postura inadecuada, algunos 
empleados no apoyan la espalda al respaldar del asiento esto a largo tiempo le 
ocasionaría un problema lumbar.  
La altura de la mesa es inadecuada, por lo tanto, los monitores no están a un 
nivel apropiado, donde también se hace daño en los ojos ya que no llegan a ver 
la pantalla. 
Además, al no tener almohadilla ergonómica para el mouse podría desarrollar un 
trastorno de túnel carpiano, de igual manera hay áreas que cuentan con el 
equipamiento correcto. Por último, todos los trabajadores de la empresa cuentan 
con suficiente espacio en cada área y además pueden estirar los pies. 
Por consiguiente, realizamos la evaluación ergonómica de los puestos de trabajo 










Fuente: Elaboración Propia, (2020) 
 
Podemos observar en la tabla el resultado total de la evaluación del método 
REBA de cada aérea de los meses de octubre y noviembre. Y con ello en el 
anexo 18 al anexo 137, se observa la evaluación por área y el anexo 140 el 
grafico correspondiente. 
 
Dentro de la Medición del Pre-Test, se realizó la identificación de los puestos de 





La evaluación de cada área de trabajo es fundamental para que se pueda realizar 
el criterio de la ley 29783 Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo. Desde la 
ergonomía se procura que el ambiente y elementos laboral que se adecuen a las 
disposiciones de los trabajadores, también tiene relación con las dimensiones 
psicosociales del empleo. 
Los riesgos ergonómicos aparte de perjudicar a los empleadores, también 
incrementan los costos económicos de la empresa, ya que desordenan las tareas 
laborales, dando lugar a enfermedades e inutilidad laboral. Por ende, el objeto 
es conseguir una metodología para la reducción en los empleadores de la 
empresa G&S LOGISTICS SAC. 
Por ello, estamos aplicando un check list (anexo 156) a cada trabajador de la 
empresa, para poder constatar que riesgos psicosociales pueden observar y así 
actuar de manera inmediata y evitarlos a tiempo. 
Por otro lado, se realizó el análisis de los datos obtenidos con el cuestionario 
para medir el estrés laborar 
Posteriormente, detallamos el nivel de estrés laboral de cada trabajador de la 
empresa G & S LOGISTICS SAC 












Podemos observar en la siguiente tabla el resultado de la evaluación del 
cuestionario del estrés laboral en la empresa. Y con ello en el anexo 142 se 
observa el grafico correspondiente. 
 
Según lo observado en el diagrama de Ishikawa (anexo 5), podemos resaltar las 
principales causas de los riesgos ergonómicos, las mismas que se presentan en 
el anexo 138, para una mejor visualización.  
 
Propuesta de mejora; Después de recolectar los datos necesarios de las 
principales causas que provocan los riesgos ergonómicos en la organización, 
sobre las que aplicaremos en las alternativas de solución con la ergonomía. Se 
ofrecerá diversas recomendaciones y observaremos el cronograma de la 
implementación de la propuesta como el presupuesto para realizarla. 
 













Fuente: Elaboración propia (2020) 
 
La tabla 3, podemos observar las principales causas mencionadas anteriormente 
y sus respectivas alternativas de solución, que nos permitirán brindar un 





Implementación de la mejora de Variable Independiente - Inspecciones 
En la empresa notamos que no cuentan con las inspecciones correspondientes, 
por ello se realizaron visitas a la empresa, evaluando el área de trabajo con el 
check list (anexo 142 al anexo 145). 
 







Fuente: Elaboración propia (2020) 
Implementación de la mejora en capacitaciones 
En la empresa notamos que no cuentan con las capacitaciones 
correspondientes, por ello se le bridaron charlas informativas con los temas 
mencionados en el registro de capacitaciones y se detalla el plan ergonómico, 
certificaciones, ppt. (anexo 146 al anexo 151). 
 
Tabla 5. Registro de Capacitaciones 






Implementación de la mejora en chequeos médicos 
En la empresa observamos que no cuenta con los chequeos médicos 
indispensables, por ello implementamos los chequeos visuales, corporales y 
lumbares por áreas, llevando un control de asistencia en los meses respectivos 
(anexo 152 a anexo 155). 
Tabla 6. Registro de Chequeos Médicos 
Fuente: Elaboración Propia (2020)  
 
Implementación de la mejora de Variable Dependiente – Riesgos Ergonómicos 
Rediseño del Puesto de trabajo. Una vez concluido el análisis, se logró 
determinar los riesgos ergonómicos a los que están expuestos los trabajadores 
dentro de las oficinas de la empresa G&S LOGISTICS SAC. Es por ello que, se 
procede a plantear alternativas de solución para reducir el nivel. 
 
Luego de revisar los problemas y antecedentes en la empresa G&S LOGISTICS 
SAC., se propone la compra de sillas ergonómicas, soporte ergonómico para 
Laptop y almohadilla ergonómica de mouse, escritorio individual ergonómico 
soporte ergonómico para muñecas – teclado, soporte ergonómico para brazo, 
teclados adicionales, espaldar ergonómico, reposapiés, posición sentado(a), 
espacio de trabajo, posición del monitor, posición de teclado y mouse. para poder 








Implementación de Programa de Pausas activas 
El programa de pausas activas busca despertar en los trabajadores la necesidad 
de transformar su estilo de vida realizando pequeñas rutinas de ejercicios físicos 
de manera regular, dependiendo de la necesidad y posibilidad de cada 
departamento. Esto nos beneficiaria a la empresa reduciendo el ausentismo, 
agotamiento físico y desinterés de sus empleados, además que los trabajadores 
se sensibilicen frente a la salud preventiva, como método efectivo para evitar a 
largo plazo las enfermedades ocupacionales. 
Pretendemos generar espacios y tiempos que mejoren los ambientes de trabajo 
y contribuir de esta manera a elevar los niveles de producción, el manejo del 
stress, la comunicación y el trabajo en equipo. Detallado en el anexo 157. 
 
Beneficios 












Evaluación de los puestos de trabajo aplicando el método REBA 
Tabla 7. Registro de datos después de la aplicación de la propuesta 
ergonómica 
  
Fuente: Elaboración propia (2020) 
Podemos observar en la tabla el resultado total de la evaluación del método 
REBA de cada aérea de los meses de marzo y mayo. Y con ello en el anexo 159 
se observa el grafico correspondiente. 
 
Análisis de los datos obtenidos con el cuestionario para medir el estrés laborar. 
Podemos observar en las siguientes tablas el resultado de las evaluaciones del 
cuestionario del estrés laboral en la empresa del mes de marzo y mayo. Y con 

























Fuente: Elaboración propia (2020) 





















Análisis del costo o beneficio económico   
Servicios personales; son los honorarios por el estudio y aplicación del plan 
ergonómico dentro de la empresa. En el periodo de 10 meses con un sueldo 
mínimo de S/. 1,000.00; teniendo un total para la empresa de S/. 10,000.00 
 







Fuente: Elaboración Propia (2020) 






























      Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
Evaluación del Impacto Económico. Para realizar la evaluación económica se 
tuvo que realizar cálculos del Costo Beneficio, La Tasa Interna de Retorno (TIR) 
y el Valor Actual Neto (VAN), con lo que queda demostrado que la inversión es 
viable para la empresa. 
Además, se realizó el cálculo del flujo mensual actual y el flujo mensual 
propuesto, los datos fueron tomados del balance general que se realiza todos 




Tabla 13. Flujo Mensual Actual 




Tabla 14. Flujo Mensual Propuesto 




Tabla 15. Flujo mensual con incremento de los ingresos 
Fuente: Elaboración propia (2020) 
 
Tabla 16. Flujo Mensual de la variación de los Ingresos 




Tasa Interna de Retorno (TIR), Valor Neto Actual (VNA) y el Costo Beneficio 
(C/B) 








Fuente: Elaboración propia (2020) 
 
Interpretación: El cálculo del TIR se realizó en las tablas de Excel; dando como 
resultado una tasa interna de retorno de 45% al ser mayor a la Tasa del 12% es 
considerada rentable.  Y el retorno del capital se daría a partir del segundo mes. 
Y con el cálculo del Valor Neto Actual se demuestra que nuestra inversión es de 
S/. 32,372.84 al ser superior a 0 se considera que es rentable y además que se 
genera un costo beneficio de S/. 4.57 soles por cada sol de inversión. Por lo 
















3.6. Método de análisis de datos 
En el proceso de análisis de los datos obtenidos del pre test y post test, se 
utilizaron los registros y los gráficos para el análisis descriptivo, y así poder 
reconocer el cambio de cada una de las variables de población. Para el análisis 
inferencial por tratarse de variables cualitativas ordinales se emplea la prueba no 
paramétrica correspondiente a la Prueba de test, las hojas de cálculo de Excel y 
la prueba no paramétrica de Wilcoxon. 
 
3.7.  Aspectos éticos  
 
Esta tesis es de un estudio sin obligación, construido en base los puntos que se 
puedan tomar a partir de una persona profesional, tomando en cuenta los datos 
que se puedan recibir por parte de la empresa. así mismo, se cuenta con 
información relevante para las personas, e información que la entidad nos brindó. 
La presente investigación, respecto a los aspectos éticos, salvaguarda en primer 
lugar, la propiedad intelectual de los autores, respecto a las teorías y 
conocimientos diversos; citándolos apropiadamente y precisando las fuentes 
bibliográficas en donde se encuentra lo referenciado. Para Díaz (2018), indica 
que: “La propiedad intelectual comprende los derechos de autor y propiedad 
industrial; en este contexto la propiedad intelectual escrita propiamente, está 
referida a los derechos de autor; sin embargo, es solo una parte; puesto que 
abarca el derecho de propiedad de la obra por el autor; la cual tiene su génesis 
cuando se materializa. En esta realidad deben existir mecanismos 
implementados por el Estado peruano que resguarden al autor”.  Respecto a la 
reserva de información, por tratarse de información que corresponde al accionar 
y/o gestión de la organización, se consideró contar con las autorizaciones 
respectivas, para su exhibición o publicación en los medios digitales 










La siguiente tabla nos muestra los resultados, los cuales han sido comparados 
antes y después de la implementación del Plan Ergonómico, veamos las 
siguientes tablas: 
 
Tabla 18. Pre y Post test de Índice Postural 
 
Fuente: Elaboración propia (2020) 
 
Figura 25. Pre y post test del índice postural
 
Fuente: Elaboración propia (2020) 
Interpretación: 
Se observa una mejora del índice postural del Pos Test (No es necesario 
79.00%, Puede ser necesario 21.00%) respecto al Pre Test (No es necesario 































Ho: La aplicación de la Ergonomía no disminuye el índice de carga postural en 
la empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020. 
 
Ha: La aplicación de la Ergonomía disminuye el índice de carga postural en la 
empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020. 
 
Tabla 19. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon 
Fuente: Elaboración propia (2020) 
 
Interpretación:  
En la tabla 19 se observa que los rangos negativos son superiores por lo que se 
comprueba que el índice que carga postural está disminuyendo, por lo tanto, 
POS TEST < PRE TEST. De las 16 semanas en 12 disminuyo el índice de carga 













Análisis de la Hipótesis Específica 1 




b. Prueba de Wilcoxon 










En la tabla 20, se puede evidenciar que según este análisis de la significancia de 
la prueba de Wilcoxon que ha sido aplicada al índice postural pre y post test 
posee un valor de 0.002 y según la regla de decisión se rechaza la hipótesis nula 
y se afirma que: “la Ergonomía disminuye el índice de carga postural en la 
empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020”. 
 
 
Tabla 21. Pre y post test del índice de estrés laboral 
 
 














Figura 26. Pre y post test del índice de estrés laboral 
 
 
Fuente: Elaboración propia (2020) 
Interpretación: 
Se observa una mejora del estrés laboral del Post Test (bajo nivel de estrés 0%, 
medio nivel de estrés 83.33% y alto nivel de estrés 16.67 %) con respecto al Pre 
Test (Bajo nivel de estrés 0%, medio nivel de estrés 25.00% y alto nivel de estrés 
75.00%) 
 
Ho: La aplicación de la Ergonomía no disminuye el índice del estrés laboral en 
la empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020. 
 
Ha: La aplicación de la Ergonomía disminuye el índice del estrés laboral en la 







Análisis de la Hipótesis Específica 2 











Fuente: Elaboración propia (2020) 
Interpretación: 
En la tabla 22 se observa que los rangos positivos son superiores por lo que se 
comprueba que el estrés laboral está disminuyendo, por lo tanto, POS TEST < 
PRE TEST. De las 16 semanas en 7 disminuyo el índice de estrés laboral, en 5 
semanas no hubo cambios y en ninguna semana aumento. 
b. Prueba de Wilcoxon. 
Tabla 23. Análisis del P valor del índice postural pre y post test 
 
Fuente: Elaboración propia (2020) 
 
Interpretación: 
En la Tabla 23, se puede evidenciar que según este análisis de la significancia 
de la prueba de Wilcoxon que ha sido aplicada al índice de estrés laboral pre y 
post test, esta posee un valor de 0.008, por esta razón y según nuestra regla de 
decisión se rechaza la hipótesis nula y se afirma que: “La Ergonomía disminuye 






En el desarrollo de la presente investigación se demostró que al implementar la 
ergonomía para disminuir los riesgos ergonómicos en la empresa G&S 
LOGISTICS S.A.C. Se logró alcanzar los objetivos propuestos mediante la 
aplicación del método REBA y el cuestionario para disminuir el estrés laboral, el 
cual contribuyó a disminuir el índice de carga postural, índice de estrés laboral y 
por ende los riesgos ergonómicos de la empresa.  
Los resultados con respecto a los riesgos ergonómicos confirman que el objetivo 
general de la investigación fue aprobado. En ese sentido, se puede garantizar 
que con la aplicación de la ergonomía produce una disminución significativa en 
los riesgos ergonómicos y mejora en el desempeño de los trabajadores de la 
empresa. La mejora mencionada anteriormente, es respaldada por Murrugarra 
(2017) En su tesis, “La Ergonomía y Satisfacción laboral de los trabajadores de 
la Municipalidad Distrital de Pachacamac en el periodo 2016”. Tesis (para optar 
por el Título de Maestro de Gestión Pública). Perú: Universidad Cesar Vallejo, 
La investigación tuvo por objeto, determinar cómo la ergonomía puede influir en 
la satisfacción laboral de los trabajadores de la municipalidad distrital de 
Pachacamac en el periodo 2016. A través de la metodología hipotético deductivo,  
y se inició con el planteamiento del problema, para luego proseguir con la 
formulación de las hipótesis,  la recolección de datos para probar hipótesis, con 
base en la medición numérica y el análisis estadístico, para establecer patrones 
de comportamiento y probar teorías, donde se concluye que el entorno físico se 
relaciona significativamente con la satisfacción laboral de los trabajadores de la 
municipalidad distrital de Pachacamac en el periodo 2016, se concluye que no 
existe relación entre el entorno físico y la satisfacción laboral. (s.p) 
 
En los resultados con respecto al objetivo específico 1, de la aplicación de la 
ergonomía disminuye el índice de carga postural, se obtiene una mejora 
implementando como herramienta de trabajo el método Reba mejorando 
significativamente el rendimiento de los trabajadores. Es cierto que la evaluación 
de riesgos ergonómicos está relacionada hacia los colaboradores a quienes se 
les realizaron una evaluación rápida de todo el cuerpo humano llamado método 




intervención no necesaria,  nivel bajo si esta entre 2 a 3 puntos con una 
participación de que puede ser necesario, nivel medio de 4 a 7 puntos con una 
actuación necesaria, nivel alto de 8 a 10 puntos con una colaboración necesario 
pronto y un nivel muy alto de 11 a 15 puntos con una actuación inmediata, esto 
se debe a que anteriormente en las actividades del servicio brindado, por lo cual 
es estar sentado; los colaboradores inclinan demasiado el cuello porque las 
mesas de trabajos no están a la altura adecuada, están expuestos a movimientos 
repetitivos, al momento de estar frente a la computadoras adoptan posturas 
inadecuadas porque el asiento no es ergonómico y con ello, no se obtiene el 
rendimiento esperado de los trabajadores. Esta mejora la respalda, La Guía 
Básica de Autodiagnóstico en Ergonomía para Oficinas diseñada por el MINTRA, 
indica que “los riesgos ergonómicos más comunes en las oficinas están 
asociados a los problemas de la carga postural, el ambiente de trabajo y los 
problemas psicosociales. Es por ello que los problemas asociados a la carga 
postural se reflejan en los trastornos musculo – esqueléticos; a los problemas 
relacionados al ambiente de trabajo se le atribuyen las condiciones de 
iluminación, temperatura, humedad, exposición al ruido y confort; y a los 
problemas psicosociales se les  relaciona con la carga mental, el estrés, la 
monotonía y la falta de motivación; es por ello que, es necesario identificar las 
causas de estos problemas para proponer las medidas correctivas y preventivas 
adecuadas (Ministerio de Trabajo y Promoción del Empleo”, 2015,p.10).  
 
En los resultados con respecto al aspecto psicosocial confirman con el objetivo 
específico 2, donde la aplicación de la ergonomía disminuye el índice de estrés 
laboral, con ayuda del Cuestionario o también llamado Check List se obtuvo 
mejoras en la salud y bienestar de los trabajadores de la empresa. Con esta 
herramienta se obtiene los siguientes resultados como un nivel inapreciable si es 
1 punto con una intervención no necesaria, nivel bajo si esta entre 1 a 14 puntos, 
nivel medio de 15 a 39 puntos, nivel alto de <40 puntos. Por lo tanto, el resultado 
del valor prueba es 0.008 con la cual se rechazó la hipótesis nula y se demostró 
que la aplicación de la Ergonomía disminuye el índice de estrés laboral, 
obteniendo un Pre test (Nivel Bajo 0 %, Nivel Medio 25% y Nivel Alto 75%), a un 
Post test (Nivel Bajo 0%, Nivel Medio 83% y Nivel Alto 17%). Esta mejora es 




“Aplicación un programa piloto de ergonomía para la prevención y control de los 
factores de riesgo ergonómico en la empresa fabricante de bandas 
transportadoras y de transición de la ciudad de Popayán”. Tesis (Titulo de 
Maestría en Salud Ocupacional). Colombia: Universidad del Valle. La 
investigación tuvo como objeto, la aplicación de un programa de ergonomía que 
brinde los parámetros para la prevención y control de los factores de riesgo 
ergonómico a los que están expuestos los trabajadores del área de producción 
de la empresa. Además, en dicha investigación se identificaron los elementos 
metodológicos del estudio pertenecientes a un estudio mixto con componente 
cuantitativo y cualitativo; además, se utilizó un cuestionario de daños a la salud 
como herramienta para registrar los factores de riesgo ergonómico, es más, se 
contó con una población a los 97 trabajadores del área de producción. 
Finalmente, se concluyó que, la cantidad de factores de riesgo ergonómico a los 
que están expuestos los trabajadores del área de producción de la empresa 
interfieren de forma negativa en sus condiciones de salud. 
 
Por otro lado, también es importante realizar las inspecciones, encuestas y 
entrevistas a los trabajadores para saber en dónde se presentan los mayores 
riesgos ergonómicos y con ello realizar las mejoras correspondientes. Esta 
mejora es respaldada por el autor Erazo, “Evaluación ergonómica de los puestos 
de trabajo en las oficinas del grupo empresarial IIASA Caterpillar Guayaquil”. 
Ecuador. La investigación tuvo como objetivo principal analizar los niveles de 
seguridad en los puestos de trabajo, para mejorar la salud de los trabajadores, 
mejorando las condiciones de trabajo. En el análisis del marco metodológico se 
encontró que su diseño de investigación es documental, ya que se hizo uso de 
las herramientas de recolección de datos como son la entrevista, la encuesta y 
fotos para obtener la evidencia de la problemática de la empresa en estudio, 
siendo su alcance longitudinal por que la información es obtenida antes y 
después de la implementación de la propuesta de mejora. Finalmente, la 
investigación llego a la conclusión que, para lograr el objetivo principal se utilizó 
uno de los métodos ergonómicos (OWAS) que se usa exclusivamente para este 
análisis, además se realizó la metodología común que es la encuesta, 
formulando preguntas y tabulando porcentajes con los resultados de las 




sanción económica por parte del Seguro General de Riesgos del Trabajo del 
IESS, a causa de que, al presentarse accidentes laborales o enfermedades 
profesionales, estos no son identificados, evaluados ni controlados, además, 
está exponiendo a sus trabajadores a un nivel de riesgos inaceptable. 
 
“Los aspectos psicosociales son las condiciones que se encuentran muy 
presentes en una situación laboral y tienen una relación directa con la 
organización, el contenido del trabajo y el desarrollo de las tareas. Es más, estas 
condiciones tienen la capacidad de afectar el bienestar y la salud física, psíquica 
o social del trabajador y su desarrollo laboral” (Fundación de Prevención de 
Riesgos Laborales, 2015).  
 
Según Coduti, Gattas, Sarmiento y Schmid (2013), definen el estrés como “una 
tensión provocada por algunas situaciones agobiantes y estas darían origen a 
reacciones psicosomáticas o trastornos psicológicos a veces graves”. 
La investigación fue aplicada a todas las áreas de la empresa. Finalmente, el 
estudio llegó a la conclusión que, brindando seguridad a los trabajadores dentro 
del puesto donde laboran y en general dentro de las instalaciones de la empresa 
no solo es un beneficio para el trabajador sino también para la empresa llegando 
a la reducción de un 50% de las patologías musculo- esqueléticas y generando 
un ahorro de 11 mil soles anuales para la empresa.  Por lo tanto, se confirmar 







6.1.  En la dimensión de carga postural se obtuvo mejoras, utilizando el 
Método Reba, se tiene como resultado un nivel de riesgo bajo en las 
posturas incorrectas de cada trabajador, donde nos indica que no es 
necesaria una acción correctiva en la empresa. 
 
6.2.  En el aspecto psicosocial, se logró disminuir favorablemente el estrés 
laboral a un 58% del total de áreas, utilizando como instrumento el Check 
List y con ello se obtiene un mejor desempeño de cada trabajador. 
 
6.3.  Se determinó cómo mejorar los riesgos ergonómicos de los trabajadores 
de la empresa G&S LOGISTIC S.A.C. 2020, contando con 12 trabajadores 
e implementando el Método REBA como herramienta de trabajo, donde 
va a reducir significativamente sus posturas incorrectas y estrés laboral, y 




















7.1.  Se recomienda el rediseño mobiliario del puesto de trabajo, que se 
adapte a las necesidades del trabajador y a su vez que sea regulable para 
que cualquiera de ellos pueda realizar sus labores con una postura 
correcta y con comodidad. 
 
7.2.  Para garantizar un mejor desempeño de cada trabajador es importante 
establecer un ritmo de trabajo adecuado para evitar la fatiga, 
implementando un programa de pausas activas y procurar variar el 
contenido de las tareas que realice el trabajador para evitar monotonía y 
estrés laboral. 
 
7.3.  Por ello es importante realizar el rediseño del puesto de trabajo, 
proporcionar equipos y mobiliario ergonómico, hacer partícipe de las 
decisiones a los trabajadores, motivarlos, delegarle funciones, etc. Para 
que ellos se sientan parte importante de la empresa y puedan desarrollar 
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DEFINICIÓN CONCEPTUAL DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE Y DIMENSIONES 
Variable: ERGONOMIA 
 
según la Asociación Española de Ergonomía (2015), “La ergonomía es el conjunto de conocimientos 
de carácter multidisciplinar aplicados para la adecuación de los productos, sistemas y entornos 
artificiales a las necesidades, limitaciones y características de sus usuarios, optimizando la eficacia, 
seguridad y bienestar” (p. 1) 
 
Dimensiones de las variables: ERGONOMIA 
Dimensión 1 FRECUENCIA DE CAPACITACIONES 
 
Según Chiavenato (2017). “La capacitación como el proceso educativo de corto plazo, aplicado de manera 
sistemática y organizada, por medio del cual las personas adquieren conocimientos, desarrollan 
habilidades y competencias en función de objetivos definidos” (p.386 
Dimensión 2 FRECUENCIA DE INSPECCIONES 
 
Según AEC (2019). “La inspección es una técnica analítica de seguridad que consiste en un aná lisis 
realizado mediante observación directa de las instalaciones, equipos y procesos productivos, para 
identificar los peligros existentes y evaluar los riesgos en los diferentes puestos de trabajo. La inspección 
se llevará a cabo exhaustivamente en todas las instalaciones, equipos y procesos en funcionamiento, 
acompañado de los responsables de las distintas áreas o con una persona relacionada con el trabajo” 
(p15). 
Dimensión 3 FRECUENCIA DE CHEQUEOS MÉDICOS 
 
Según HIC (2015). “Los chequeos médicos es una asesoría medica personalizada, donde a través de 
una serie de exámenes y procedimientos de prevención diagnostico realizados por un equipo de 
multidisciplinario de alta calidad y experiencia, es posible detectar de manera temprano la presencia de 






DEFINICIÓN CONCEPTUAL DE LA VARIABLE DEPENDIENTE Y SUS DIMENSIONES 
 
Variable: RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
En la norma básica de ergonomía (2008, p.4), se define “al riesgo ergonómico como el conjunto 
de atributos de la tarea o puesto de trabajo poco definidos, y que esta incide en el aumento de la 
probabilidad de que una persona expuesto a ellos pueda desarrollar una lesión en su trabajo” 
Dimensiones de las variables: RIESGOS ERGONÓMICOS 
Dimensión 1 CARGA POSTURAL 
 
Según Estrada (2015, p.30), indica que: “Para comprender de manera adecuada los conceptos 
implícitos en una carga postural es necesario desarrollar una conceptualización biomecánica y 
anatómica de todos los aspectos relacionados con la postura del cuerpo humano” 
 
Dimensión 1 ASPECTOS PSICOSOCIALES 
 
“Los aspectos psicosociales son las condiciones que se encuentran muy presentes en una 
situación laboral. Estas condiciones tienen la capacidad de afectar el bienestar y la salud física, 





MATRIZ DE OPERACIONALIZACIÓN DE LAS VARIABLES 
 







CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE     
 
Nº VARIABLE INDEPENDIENTE: 
ERGONOMÍA 
Pertinencia1 Relevancia2 Claridad3 Sugerencias 
 DIMENSIÓN 1    Frecuencia de 
capacitaciones 




X  X  X   
 DIMENSIÓN 2 Frecuencia de 
inspecciones 
Si No Si No Si No  
2  
 
X  X  X   
 DIMENSIÓN 3 Frecuencia de 
chequeos médicos 
Si No Si No Si No  
3 
 
X  X  X   
       Nº VARIABLE DEPENDIENTE : 
RIESGOS ERGONÓMICOS 
 






X  X  X   
5 DIMENSIÓN 4   Aspecto 
Psicosociales  
Si No Si No Si No  
 
 
X  X  X   
 
Observaciones (precisar si hay suficiencia):_SI HAY___________________________________________________ 
Opinión de aplicabilidad:  Aplicable  [  X  ]             Aplicable después de corregir  [   ]           No aplicable [   ] 
 
Apellidos  y nombres del juez validador. Dr/ Mg: Zeña Ramos José          DNI: 17533125 
 
Especialidad del validador: Ingeniero industrial 
 
                                                                                                                                                 07 de junio del 2020
 
1Pertinencia: El ítem corresponde al concepto teórico formulado. 
2Relevancia: El ítem es apropiado para representar al componente o 
dimensión específica del constructo  
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del ítem, es 
conciso, exacto y directo 
 
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los ítems planteados 









DEFINICIÓN CONCEPTUAL DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE Y DIMENSIONES 
Variable: ERGONOMIA 
 
según la Asociación Española de Ergonomía (2015), “La ergonomía es el conjunto de conocimientos 
de carácter multidisciplinar aplicados para la adecuación de los productos, sistemas y entornos 
artificiales a las necesidades, limitaciones y características de sus usuarios, optimizando la eficacia, 
seguridad y bienestar” (p. 1) 
Dimensiones de las variables: ERGONOMI 
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Según Chiavenato (2017). “La capacitación como el proceso educativo de corto plazo, aplicado de manera 
sistemática y organizada, por medio del cual las personas adquieren conocimientos, desarrollan 
habilidades y competencias en función de objetivos definidos” (p.386) 
Dimensión 2 FRECUENCIA DE INSPECCIONES 
 
Según AEC (2019). “La inspección es una técnica analítica de seguridad que consiste en un análisis 
realizado mediante observación directa de las instalaciones, equipos y procesos productivos, para 
identificar los peligros existentes y evaluar los riesgos en los diferentes puestos de trabajo. La inspección 
se llevará a cabo exhaustivamente en todas las instalaciones, equipos y procesos en funcionamiento, 
acompañado de los responsables de las distintas áreas o con una persona relacionada con el trabajo” 
(p15). 
 
Dimensión 3 FRECUENCIA DE CHEQUEOS MÉDICOS 
 
Según HIC (2015). “Los chequeos médicos es una asesoría medica personalizada, donde a través de 
una serie de exámenes y procedimientos de prevención diagnostico realizados por un equipo de 
multidisciplinario de alta calidad y experiencia, es posible detectar de manera temprano la presencia de 





DEFINICIÓN CONCEPTUAL DE LA VARIABLE DEPENDIENTE Y SUS DIMENSIONES 
 
Variable: RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
En la norma básica de ergonomía (2008, p.4), se define “al riesgo ergonómico como el conjunto 
de atributos de la tarea o puesto de trabajo poco definidos, y que esta incide en el aumento de la 
probabilidad de que una persona expuesto a ellos pueda desarrollar una lesión en su trabajo” 
 
Dimensiones de las variables: RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
 
Dimensión 1 CARGA POSTURAL 
 
Según Estrada (2015, p.30), indica que: “Para comprender de manera adecuada los conceptos 
implícitos en una carga postural es necesario desarrollar una conceptualización biomecánica y 
anatómica de todos los aspectos relacionados con la postura del cuerpo humano”. 
 
Dimensión 1 ASPECTOS PSICOSOCIALES 
 
“Los aspectos psicosociales son las condiciones que se encuentran muy presentes en una 
situación laboral. Estas condiciones tienen la capacidad de afectar el bienestar y la salud física, 





MATRIZ DE OPERACIONALIZACIÓN DE LAS VARIABLES 
 





CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE     
 
Nº VARIABLE INDEPENDIENTE: 
ERGONOMÍA 
Pertinencia1 Relevancia2 Claridad3 Sugerencias 
 DIMENSIÓN 1    Frecuencia de 
capacitaciones 




X  X  X   
 DIMENSIÓN 2 Frecuencia de 
inspecciones 
Si No Si No Si No  
2  
 
X  X  X   
 DIMENSIÓN 3 Frecuencia de 
chequeos médicos 
Si No Si No Si No  
3 
 
X  X  X   
       
4 DIMENSIÓN 3 Carga postural  SI  NO SI NO SI NO  








X  X  X   
5 DIMENSIÓN 4   Aspecto 
Psicosociales  
Si No Si No Si No  
 
 
X  X  X   
 
Observaciones (precisar si hay suficiencia: Si hay suficiencia 
Opinión de aplicabilidad:  Aplicable [ X  ]             Aplicable después de corregir  [   ]           No aplicable [   ] 
 
Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: Malpartida Gutiérrez, Jorge Nelson          DNI: 10400346 
 
Especialidad del validador: Ingeniero industrial 




1Pertinencia: El ítem corresponde al concepto teórico formulado. 
2Relevancia: El ítem es apropiado para representar al componente o 
dimensión específica del constructo  
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del ítem, es 
conciso, exacto y directo 
 
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los ítems planteados 


















DEFINICIÓN CONCEPTUAL DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE Y DIMENSIONES 
Variable: ERGONOMIA 
 
según la Asociación Española de Ergonomía (2015), “La ergonomía es el conjunto de conocimientos 
de carácter multidisciplinar aplicados para la adecuación de los productos, sistemas y entornos 
artificiales a las necesidades, limitaciones y características de sus usuarios, optimizando la eficacia, 
seguridad y bienestar” (p. 1) 
Dimensiones de las variables: ERGONOMIA 
 
Dimensión 1 FRECUENCIA DE CAPACITACIONES 
 
Según Chiavenato (2017). “La capacitación como el proceso educativo de corto plazo, aplicado de manera 
sistemática y organizada, por medio del cual las personas adquieren conocimientos, desarrollan 
habilidades y competencias en función de objetivos definidos” (p.386) 
 
Dimensión 2 FRECUENCIA DE INSPECCIONES 
 
Según AEC (2019). “La inspección es una técnica analítica de seguridad que consiste en un análisis 
realizado mediante observación directa de las instalaciones, equipos y procesos productivos, para 
identificar los peligros existentes y evaluar los riesgos en los diferentes puestos de trabajo. La inspección 
se llevará a cabo exhaustivamente en todas las instalaciones, equipos y procesos en funcionamiento, 
acompañado de los responsables de las distintas áreas o con una persona relacionada con el trabajo” 
(p15). 
Dimensión 3 FRECUENCIA DE CHEQUEOS MÉDICOS 
 
Según HIC (2015). “Los chequeos médicos es una asesoría medica personalizada, donde a través de 
una serie de exámenes y procedimientos de prevención diagnostico realizados por un equipo de 
multidisciplinario de alta calidad y experiencia, es posible detectar de manera temprano la presencia de 






DEFINICIÓN CONCEPTUAL DE LA VARIABLE DEPENDIENTE Y SUS DIMENSIONES 
 
Variable: RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
En la norma básica de ergonomía (2008, p.4), se define “al riesgo ergonómico como el conjunto 
de atributos de la tarea o puesto de trabajo poco definidos, y que esta incide en el aumento de la 
probabilidad de que una persona expuesto a ellos pueda desarrollar una lesión en su trabajo” 
 
Dimensiones de las variables: RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
Dimensión 1 CARGA POSTURAL 
 
Según Estrada (2015, p.30), indica que: “Para comprender de manera adecuada los conceptos 
implícitos en una carga postural es necesario desarrollar una conceptualización biomecánica y 
anatómica de todos los aspectos relacionados con la postura del cuerpo humano”. 
 
Dimensión 1 ASPECTOS PSICOSOCIALES 
 
“Los aspectos psicosociales son las condiciones que se encuentran muy presentes en una 
situación laboral. Estas condiciones tienen la capacidad de afectar el bienestar y la salud física, 
























CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE 
 
Nº VARIABLE INDEPENDIENTE: 
ERGONOMÍA 
Pertinencia1 Relevancia2 Claridad3 Sugerencias 
 DIMENSIÓN 1    Frecuencia de 
capacitaciones 




X  X  X   
 DIMENSIÓN 2 Frecuencia de 
inspecciones 
Si No Si No Si No  
2  
 
X  X  X   
 DIMENSIÓN 3 Frecuencia de 
chequeos médicos 
Si No Si No Si No  
3 
 
X  X  X   
       Nº VARIABLE DEPENDIENTE : 
RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
4 DIMENSIÓN 3 Carga postural  SI  NO SI NO SI NO  
 
 
X  X  X   
5 DIMENSIÓN 4   Aspecto 
Psicosociales  
Si No Si No Si No  
 
 
X  X  X   
 
 
Observaciones (precisar si hay suficiencia: Si hay suficiencia 
Opinión de aplicabilidad:  Aplicable [ X  ]             Aplicable después de corregir  [   ]           No aplicable [   ] 
 
Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: Pérez Hernández Víctor Ernesto    DNI: 07970745 
 
Especialidad del validador: Ingeniero industrial  
                                                                                                                                                 07 de junio del 2020
 
Anexo 5. Diagrama de Ishikawa 
 
 
Anexo 6. Tabla de causas de los riesgos ergonómicos 
  
 






















Anexo 11. Matriz de Priorización de los problemas a resolver en la empresa 
 
 
Anexo 12. Valoración REBA - Nivel de Actuación 
 
 
Anexo 13. Valoración del Estrés laboral 
RANGOS >40 15 a 39 1 a14 
PUNTOS ALTO MEDIO BAJO 
 




Anexo 15. Localización de la empresa G & S LOGISTICS SAC 
Anexo  16. Relación de Trabajadores de G&S LOGISTICS SAC 
 





● Gerente General - octubre 
Anexo 18. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 








Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 






Anexo 20. Grupo B – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 









Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Área de Administración - octubre 
Anexo 23. Grupo A – Método REBA 















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 25. Grupo B – Método REBA 


















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 


















● Gerente de Operaciones - octubre 
Anexo 28. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 















Anexo 30. Grupo B – Método REBA 





























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Operaciones 1 - octubre 
 
Anexo 33. Grupo A – Método REBA 















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 35. Grupo B – Método REBA 


















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 


















● Operaciones 2- octubre 
 
Anexo 38. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 















Anexo 40. Grupo B – Método REBA 

































● Auxiliar de Operaciones - octubre 
 
Anexo 43. Grupo A – Método REBA 















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 45. Grupo B – Método REBA 



















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 









Fuente: Elaboración Propia (2020) 









● Customer 1 - octubre 
Anexo 48. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 















Anexo 50. Grupo B – Método REBA 




























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Customer 2 - octubre 
Anexo 53. Grupo A – Método REBA 
















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 55. Grupo B – Método REBA 

















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 

















● Gerente Comercial - octubre 
Anexo 58. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 















Anexo 60. Grupo B – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 

























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Comercial 1 - octubre 
Anexo 63. Grupo A – Método REBA 
















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 65. Grupo B – Método REBA 

















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 

















● Comercial 2 - octubre 
Anexo 68. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 














Anexo 70. Grupo B – Método REBA 





























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Área Pricing - octubre 
Anexo 73. Grupo A – Método REBA 
















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 75. Grupo B – Método REBA 


















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 




















● Área de Gerencia General - noviembre 
 
Anexo 78. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 















Anexo 80. Grupo B – Método REBA 





























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Área de Administración - noviembre 
Anexo 83. Grupo A – Método REBA 

















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
Anexo 85. Grupo B – Método REBA 



















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 



















● Gerente de Operaciones - noviembre 
      Anexo 88. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 














Anexo 90. Grupo B – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 


























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Operaciones 1 - noviembre 
Anexo 93. Grupo A – Método REBA 

















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
Anexo 95. Grupo B – Método REBA 



















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 

















● Operaciones 2 - noviembre 
  
Anexo 98. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 














Anexo 100. Grupo B – Método REBA 





























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Auxiliar de Operaciones - noviembre 
 
Anexo 103. Grupo A – Método REBA 

















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
Anexo 105. Grupo B – Método REBA 





















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 






















● Customer 1 - noviembre 
 
Anexo 108. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 














Anexo 110. Grupo B – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 


























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Customer 2 - noviembre 
 
Anexo 113. Grupo A – Método REBA 















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
Anexo 115. Grupo B – Método REBA 




















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 


















● Gerente Comercial - noviembre 
 
Anexo 118. Grupo A – Método REBA 


















Anexo 120. Grupo B – Método REBA 































Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Comercial 1- noviembre 
Anexo 123. Grupo A – Método REBA 






Anexo 124. Resultados de Puntuación Final – Grupo A  
 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
Anexo 125. Grupo B – Método REBA 


















Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 



















● Comercial 2 - noviembre 
Anexo 128. Grupo A – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 














Anexo 130. Grupo B – Método REBA 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 



























Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
● Pricing - noviembre 
 
Anexo 133. Grupo A – Método REBA 






Anexo 134. Resultados de Puntuación Final – Grupo A  
 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 
 
Anexo 135. Grupo B – Método REBA 







Anexo 136. Resultados de Puntuación Final - Grupo B 
 
Fuente: Elaboración Propia (2020) 
 

















Anexo 138. Causas de Riesgos Ergonómicos  
Riesgos Ergonómicos 
Posturas de trabajo incorrectas 
Falta de inspección, capacitación y chequeos médicos 
Factores psicosociales 
Equipos no ergonómicos 
Presencia de ruidos Fuertes 
Infraestructura inadecuada 
Deficiente diseño del puesto 
Mantenimiento inadecuado de equipos 
No existe Plan ergonómico 
 
Anexo 139. Rediseño del Puesto de trabajo 
  












Anexo 140. Diagrama del índice postural 
 
 
Anexo 141. Índice de estrés laboral 
 
 
Anexo 142. Diagrama de inspecciones 
 


















































Anexo 146. Diagrama de Capacitaciones 
 
 



















































































































































































Anexo 156.Instrumento de Recolección de Datos 
Recurso N° 1: Lista de chequeo general para oficina y uso de 
computadores 
Fecha:……….…………………………….Puesto de trabajo………………………. 
Nombre:………………………………………………. 
Evaluador: ……………………………………………. 
Preguntas según CARACTERISTICAS deseadas SI NO Comentarios 
SUPERFICIE DE TRABAJO 
¿La superficie de trabajo tiene su borde redondeado y sin filos?    
Los elementos de trabajo de uso frecuente: ¿están ubicados en el alcance 
normal del usuario? 
   
La superficie de trabajo: ¿es suficiente para acomodar los elementos de trabajo?    
¿Existe espacio suficiente para las piernas debajo de la superficie de trabajo?    
¿La superficie de trabajo: ¿tiene una profundidad que permite apoyar 
cómodamente los antebrazos? 
   
SOLO EN CASO DE USAR BANDEJA PORTA TECLADO 
 
¿Existe espacio suficiente para las piernas bajo la bandeja?    
¿Existe espacio para ubicar el mouse sobre la bandeja, al lado del teclado?    
¿La bandeja tiene espacio suficiente para permitir el apoyo de las muñecas?    
   
¿Se evitan los reflejos en la pantalla de la computadora debido a la posición de 
las luminarias o a las ventanas? 
   
¿Permite el ángulo del teclado que las muñecas estén en una posición neutral?    
¿Pueden los dedos alcanzar todas las teclas sin un esfuerzo excesivo o generar 
posturas forzadas? 
   
Cuando se digita: ¿los codos (entre el brazo y el antebrazo) forman un ángulo 
de aproximadamente 90°? 
   
¿Tiene que torcerse o extenderse de manera excesiva para poder realizar sus 
tareas? 
   
¿La superficie de trabajo está libre de artículos innecesarios para su uso en la 
jornada laboral? No afectando el orden y el desarrollo normal de la tarea. 
   
¿El teléfono está dentro del “alcance fácil” del usuario?    
ACCESORIOS 
¿Se utiliza un apoya muñecas para promover una postura neutra muñeca?    
De requerirse o bien si existe un reposapiés: ¿se utiliza?    
De requerirse o exista un soporte para documentos: ¿se utiliza?    
Si usted ocupa parte importante de su tiempo de trabajo hablando por teléfono, 
¿cuenta con un auricular o audífono tipo “cintillo telefónico” u otro dispositivo 
similar? 
   
SILLA PARA TRABAJO CON COMPUTADOR 
¿Tiene una base con ruedas y apoyo en 5 puntos?    
El respaldo: ¿es independiente del asiento?    
El asiento ¿posee un mecanismo de ajuste de altura?    
El ajuste de la altura del asiento: ¿varía entre los 35 cm y 50 cm?     
El asiento: ¿tiene un ancho adecuado para permitir que las caderas entren 
holgadamente al asiento? 
   
El respaldo: ¿tiene un apoyo dorsal y lumbar?    
El ángulo del respaldo con respecto al asiento: ¿es entre 90° y 110°, o 
levemente inclinado hacia atrás? 
   
El respaldo: ¿tiene un ancho que permita apoyar la espalda con seguridad y 
comodidad? 
   
El tapiz o cubierta de la silla: ¿tiene una buena disipación del calor y humedad?    
DISTRIBUCIÓN DE LOS ELEMENTOS DE TRABAJO 
¿El monitor está ubicado frente al usuario?    
¿La distancia entre el ojo y la pantalla se mantiene entre 50 cm y 70 cm?    
¿Al usuario le acomoda la distancia señalada anteriormente?    
¿La parte superior de la pantalla está a la altura de la línea visual del usuario?    
¿El teclado está ubicado frente al usuario y a la vez frente al monitor?    
¿El mouse está ubicado en el mismo plano de teclado y al costado de este?    
¿El usuario tiene acceso a las entradas de CD, USB y otros, sin extenderse o 
torcerse de manera excesiva? 
 
¿La silla posee antebrazos regulables en altura?    
El rango de regulación de los apoya brazos: ¿es de aproximadamente 10 cm.?    
¿El largo o profundidad del asiento es de aproximadamente 40 cm.?    
El respaldo en cuanto a su forma: ¿se acopla a la espalda del usuario?    
¿El respaldo se puede regular en altura?    
La silla junto a sus apoya brazos regulables en altura: ¿permiten su 
desplazamiento bajo el escritorio, otorgando la posibilidad al usuario de apoyar 
los antebrazos sobre la superficie? 
   
Al regular el asiento en altura: ¿es posible lograr que la rodilla quede levemente 
extendida y a la vez los pies apoyados en el suelo o en él apoya pies? 
   
Al regular el asiento en altura: ¿se permite su desplazamiento bajo la superficie 
del escritorio, incluso teniendo bandeja porta teclado? 
   
Los mecanismos de regulación de altura del asiento: ¿funcionan 
adecuadamente? 
   
La silla: ¿entrega seguridad y se percibe estable por parte del usuario?    
Al tomar el respaldo de la silla: ¿se percibe como firme y segura?    
   
¿Se realizan pausas alternado la postura sentado con la de pie o caminar?    
¿Se evita reflexionar el cuello (hacia adelante) para ver la pantalla del monitor 
o leer documentos? 
   
HA SIDO CAPACITADO EL TRABAJADOR/A EN  CUANTO A: 
Sobre las posturas más beneficiosas y de su importancia.    
Sobre los métodos correctos de cómo realizar el trabajo.    
Sobre cómo y cuándo ajustar los mecanismos de los elementos y mobiliario de 
trabajo. 
   
¿Se mantienen en buen estado los conductores, enchufes y conexiones 
eléctricas? 
   
Los cables que conectan los equipos de los computadores: ¿se encuentran 
canalizados y protegidos? 
   
HÁBITOS POSTURALES 
¿Se evitan las torsiones y extensiones cervicales?    
¿Se digita con los antebrazos apoyados?    
¿Se digita manteniendo un ángulo del codo de aproximadamente 90°?    
¿Se utiliza el teclado sin inclinación excesiva, evitando flexionar la muñeca?    
¿Se utiliza el mouse evitando hiperextensión del codo?    
¿Se evita sobre cargar una mano, por uso intensivo del teclado y mouse?    
¿Se digita sin desviación cubital de la muñeca?    
¿Se utiliza permanentemente el respaldo cuando está sentado?    
¿Se mantiene sentado en el centro del asiento?    
¿Se mantienen los pies apoyados en el suelo o el reposa pies?    
El ángulo entre la pierna y muslo: ¿es algo mayor de 90° con los pies apoyados 
en el suelo o reposapiés? 
Sobre los riesgos y peligros que existen al desarrollar su tarea en la oficina.    
SISTEMA ELÉCTRICO 
 
¿No existen cables que crucen el suelo en lugares de tránsito y si los hay están 
debidamente cubiertos? 
   
ORGANIZACIÓN DEL TRABAJO 
¿El trabajador no digita más de 8 horas diarias ni más de 40 horas semanales?    
En los casos de digitación permanente: ¿el trabajador tiene un descanso de a lo 
menos 5 minutos después de 20 minutos de digitación? 
   
¿ Se evalúan los factores de riesgo asociado a trastornos musculo-esqueléticos?    
¿El empleador cuenta con un programa preventivo asociados a los trastornos 
musculo-esqueléticos? 
   
FACTORES AMBIENTALES – RUIDO 
¿ Se evita la presencia de fuentes ruidosas percibidas como molestas?    
¿Se regula el volumen de los teléfonos, evitando que generen molestias?    
¿Se evitan ruidos molestos que dificulten mantener una conversación sin alzar 
la voz con los compañeros de trabajo o público? 
   
   
Si es que hay ventanas: ¿tienen cortinas para poder controlar bien la 
iluminación? 
   
En caso de requerirse: ¿se usa iluminación local (lámpara de escritorio) para 
leer y realizar trabajos en el escritorio o superficie de trabajo? 













FACTORES AMBIENTALES – CLIMATIZACIÓN 
¿Se ventila periódicamente la oficina?    
¿Se evitan las corrientes del aire?    
¿Se realiza frecuente limpieza de las oficinas?    
FACTORES AMBIENTALES – ILUMINACIÓN 
La iluminación del lugar de trabajo: ¿se percibe como suficiente para el tipo de 
tarea desarrollada? 
 





































































Anexo 159.Índice de Postural – Post test 
 
 





























0 1 2 3
MARZO
MAYO
<0 - 1> No es necesaro
<2 o 3> Puede ser necesario
<4 a 7> Es necesario













INDICE POSTURAL -POST TEST
 
 
Anexo 161. Índice del Estrés Laboral – mayo 
 
 









































































Anexo 169. Teclados Adicionales 
 
 
Anexo 170. Espaldar Ergonómico  
 
 












Anexo 173. Posición Sentado(a) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
